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平成26年度 名古屋市立大学市民公開講座
「がんと上手 くつ きあう」
講義:がん看護 ・慢性看護学 加 藤 亜妃子
演習:がん看護 ・慢性看護学 池 田 由 紀、安 東 由佳子、加 藤 亜妃子
【講義】 患者や家族を取り巻く現状と
がんとのつきあい方
○講義要旨
毎年約80万人の人ががんの診断を受けており、2人 に
1人ががんに罹患する時代といわれています。がん患者
は、診断を受けた時から身体的、精神的、社会的、霊的
な苦痛を抱え、ス トレスフルな状況におかれています。
患者と同様に家族も様々なス トレスを抱えています。慢
性的なス トレスにより身体の恒常性のバランスに乱れが
起こると、がんに対する免疫力が低下 します。がんの治
療に伴う症状や日常生活におけるス トレスにうまく対処
し、体と心の健康を維持するためにセルフケアを行うこ
とが大切です。本講義では、がん患者や家族を取り巻 く
現状と、がんとのつきあい方について リラクセーション
を取り入れることを中心に説明 します。最後に、 リラク
セーション方法の1つとして 「笑いの体操」を紹介 しま
す。
1.が ん患者 と家族を取 り巻 く現状
1)がん患者と家族の現状
毎年約80万人の人ががんの診断を受けるといわれて
います。高齢化に伴い、がんに罹患する人は増えてお
り、2人 に1人 はがんに罹患する時代といわれていま
す。最近では、がんの治療法が発展 し効果があがって
きたために、がんは治る病気と捉え られています。が
んに罹患 した人のうち、50%以上の人ががんとともに
5年以上生きているといわれており、がんを持ちなが
ら長い期間生存する人が増えています。
患者と家族を取り巻 く現状として、次のようなこと
があげられます。在院日数の減少に伴い、患者が医療
者から支援を受ける期間は短 くなっています。さらに、
外来通院で化学療法などの治療が行われるようになっ
てきています。そのため、がんや治療による症状に患
者自身で対処 しながら日常生活を維持する必要があり
ます。また、患者は、様々ながんの治療法の中か ら、
自分の価値観や生き方にあった治療法を選択する必要
があるため、治療法の選択に伴いス トレスを抱えるこ
とも少な くありません。この過程において、患者の家
族も様々なストレスを抱いています。このような状況
の中で、今後は患者自身や家族が、病気や治療、日常
生活に伴うス トレスに対処 し、身体と心の健康を維持
するためにセルフケアを行いなが ら自分 らしく生きる
ことが大切だと考えます。
2)がんはどのように発生するか
がんは、生活習慣や、生活や職場環境か らの曝露、
微生物の感染などの発がん要因によって長い時間をか
けて遺伝子の変異がおこり、異常な細胞が生まれて
「がん細胞」 となります。通常は、「がん抑制遺伝子」
と 「免疫力」の働きのおかげでがん細胞が生き残り増
殖するのを免れています。
3)がんとス トレスの関係1)
がんが発生するメカニズムには、前述 した発がん要
因の影響の他に、ス トレスが関係 しているといわれて
います。
私たちの身体は、健康な人の場合でも、1日3000～
5000個のがん細胞の芽が発生 しますが、がん抑制遺伝
子が、傷ついた遺伝子を修復 しようと働 くことで、が
ん細胞になるのを免れています。 しか し、ス トレスで
がん細胞の芽の大好物である活性酸素が増え、がん細
胞になることを促 します。次に、がん抑制遺伝子や免
疫系がどのように働 くか説明 します。
1つ目の経路では、がん細胞の芽が発生 しても、が
ん抑制遺伝子の仲間が働 くことで、がん細胞の芽は自
殺 します。 しか し、ス トレスが増えることで、がん抑
制遺伝子の働きが悪 くなって しまい、がん細胞の芽を
自殺させることができな くなります。2つ 目の経路で
は、がん細胞の芽が発生 しても免疫細胞の仲間が働 く
ことで、がん細胞の芽が他殺されます。 しか し、ス ト
レスが増えると免疫細胞の仲間が減り、がん細胞の芽
を攻撃できな くなります。3つ 目の経路では、運動不
足や冷えによって身体が低酸素や低体温状態になるこ
とで、がん抑制遺伝子の働きが悪 くなって しまい、が
ん細胞の芽からがん細胞となり増殖 します。
このように、過度なス トレスのある状態は、がん細
胞の芽を攻撃する 「がん抑制遺伝子」や 「免疫力」の
働きを悪 くさせて しまいます。
次に、「免疫力」の働 きを左右するのは自律神経で
あるといわれています。自律神経には、交感神経と副
交感神経があります。交感神経は、私たちの身体を活
動的な状態にする働きを します。副交感神経は、私た
ちの身体が リラックスした状態の時に優位に働きます。
交感神経が優位な状態では、白血球の仲間の顆粒球
が増加 ・活性 します。 しか し、顆粒球の仲間は、自分
たちだけで悪い細胞を直接攻撃 し、働いた後に活性酸
素を増や します。その結果、免疫力が低下 します。一
方で、副交感神経が優位な状態では、白血球の仲間の
うち リンパ球が増加 ・活性 します。この リンパ球の仲
間は、免疫系としてともに働 く仲間を呼んできて、一
緒に働 こうとします。その結果、免疫力が向上 します。
がん細胞と闘うのは、主にリンパ球の仲間です。その
ため、休息や リラックス した状態でいることは、がん
と闘う免疫力を向上させるためにとても大切です。
最後に、がん抑制遺伝子が活発に働 くかどうかは、
こころの状態によって左右されることがわかってきま
した。遭遇する出来事に対 し、そのことにとらわれる
などス トレスがたまりやすい思考パターンは、否定的
な感情(不 安、不満、心配、恐怖、憎 しみ、恨み、絶
望感など)を抱きやす く、その状態が続 くことによっ
てス トレスが蓄積するとがん抑制遺伝子の働きが悪 く
なります。その結果、がん細胞の芽か らがん細胞とな
り増殖 します。 しか し、がん抑制遺伝子が働きやす く
する方法があります。まずは、ス トレスを伴う出来事
に対する受け止め方を変えることです。このことは、
自分の生き方や考え方を変えることにつながるかもし
れません。次に、ストレスを発散する方法を見つける
ことです。何か一つでも自分に合った方法が見つけら
れるとよいと思います。最後に、心のセルフケアを行
うことです。
2.が ん と上 手 くつ き あ う方 法
がん と上手 くつ きあ うため に自分で出来 ることの一つ
と して 「心を リラ ックス させ る方法を身 に付 ける」 こと
が、 日本 サイ コオ ンコロジー学会2)によ って紹介 されて
います。 最近で は、 リラクセー シ ョンとい う言葉をよ く
耳 に します。 リラクセー ショ ンとは、広 辞苑 による と
「心身 の緊張 を ときほ ぐしリラックスす る こと」、医学大
辞典 によ ると 「一般的に息抜 き、 くつ ろぎ、休養、骨休
め、気晴 ら しな どといい、 また筋肉 にかか る緊張やス ト
レスを取 り除 くため に行 う運動を指 した り、心身の コ ン
トロールを図 ることを意味す る」 といわれて います。 ま
た、「リラクセー ション反応 は、闘争 ・逃走反応 によ っ
て生ず る交感神経の興奮を鎮め和 らげ、バ ラ ンスが取れ
た状態 に戻 る こと」3)といわれて います。 つま り、 リラ
クセー ションによ って、心身の緊張が緩んだ状態 になり、
自律神経のバ ラ ンスが取れ た状態 に戻 りリラ ックス した
状態 にな ることがで きます。
で は、 なぜ リラックス した状態が大切なので しょうか。
リラ ックス状態 とは 「完全 に眠 ってお り何 もしない状態
や弛緩 した状態で はな く、緊張 と弛緩の間の一番最適 な
状態 ・位置 ・場 に 自分 を置 くこと」4)、「リラックス状態
は、"自 己の コ ン トロール感 覚や能力 の獲得 や習得"で
あ り、"身体 的 ・心理 的 ・社 会的側面 での 自己調 整能力
の開発"と とらえ ることがで きる」5)といわれて います。
また、 リラ ックス とは 「こだわ りを捨て去 り、手放す こ
と」6)ともいわれて います。 さ らに、 リラックス状 態の
効果 と して、 「身体的 には、 筋肉 な どの過剰 な緊張 を軽
減す ることであ り、心理的 には安定 した精神状態を獲得
しやす い」5)と言わ れて います。 つ ま り、 リラ ックス状
態 にな ることで、身体 と心が 自分 にとって最適な状態 と
な り、 自分を コ ントロールす る感覚や力を得て、状況 に
合わせて 自分の状態を調整 しやす くな るといえ ます。 こ
の 自分を コントロールする感覚や力は、 自分が主体 となっ
て セル フケアを行 いなが ら、がん に限 らず病気 と上手 く
つ きあ って い くため にはとて も大切 な ものです。
さ らに、 リラクセーシ ョン法 は、病気その ものを ター
ゲ ッ トに して いるわ けで はな く、本来の健康の あ り方 に
つ いて問 いなお してい くことを 目指 してい ます。WHO
(世界保健機構)の 健康 の定義で は、「健康 とは、完全 に、
身体、精神、及 び社会的 によい(安 寧 な)状 態で あるこ
とを意味 し、単 に病気で はな いとか虚弱で はないとい う
ことで はな い」 といわれて います。 リラクセー ション法
を取 り入れ ることによって、身体的 な病気以外の側面 に
お いて良 い状態を取 り戻 し健康 になることがで きます。
ゆえ に、 リラクセーシ ョン法を活用 し、 リラ ックス した
状態 にな ることによって、 自分が抱えて いる苦痛を減 ら
す ことがで き、 自分 らしく生活す ることを助 けることが
で きると考え ます。
近年 では、音楽療法やアロマセラピー、呼吸法やイメー
ジ法など様 々な リラクセーシ ョン法が紹介 されています。
何か一つで よいので、 自分 に合 った リラクセー ション法
を実施 して い くことで セル フケアを行 い、がん と上手 く
つ きあいなが ら自分 らしく生 きて いただ きたいと思 いま
す。
3.リ ラ クセ ー シ ョ ン方 法 と して の 「笑 い の体 操 」
1)笑 いの効果
「笑い は百薬の長」 といわれてい ます。笑いの効果
について、1964年にアメ リカ人の ノーマ ン ・カズ ンズ
が明 らか に しています7)。彼 は、膠原病 に罹患 し辛い
闘病生 活を送 っていま した。そんな中 「ネガテ ィブな
感情 は病気の原因になる」 とい う学説か ら、「ポ ジティ
ブな感情 は病気を快癒 させ るので はないか」 と考え、
四六時中笑お うと努め ま した。その結果、症状が劇的
に軽減 し、数年後 には全快す るとい う奇跡が起 きま し
た。現在で は、笑いの効果 は膠原病のみな らず、がん
や リウマチ、糖尿病、 ア レルギ ーな ど多 くの病気の治
療や予防 に効果があ るといわれてい ます。
笑いの効果 と して は、 ス トレスや うつ症状の緩和、
痛みの緩和、 自己治癒力の向上、血流の改善、血圧 ・
血糖の改善、 自律神経のバ ラ ンスを整え るな どがあ り
ます。
笑いの効果 は明 らか にな ってい ますが、 このス トレ
ス社会 において笑 うことが難 しい人 も多いので はない
で しょうか。そ こで、「笑 いの体操」 を ご紹介 します。
2)笑 いの体操について
笑いの体操 は、イ ンド人医師のマ ダ ン ・カタ リアに
よ って、1995年に考案 され ま した。 この笑いの体操 は
子 どもか ら高齢者、寝た きりの人な ど誰 にで も出来 る
笑いの健康体操です。 しか し、 この笑いの体操 には、
冗談や ユーモ アのセ ンス は一切必要 あ りません。「笑
いの体操」 と 「呼吸法」を組 み合わせた体操ですので、
や ってい るうち に酸素をた っぷ りと取 り入れ られ るた
め、健康 と活力を実感 して も らうことがで きます。 は
じめ は体操 と して笑い ますが、皆 さんで笑 ってい るう
ち に笑いが伝染 し、少 しずつ無理な く笑 うことがで き
ます。私 た ちの身体 は、「体 操 と して笑 う」 ことと、
「面 白 くて笑 う」 ことの区別が 出来 ず、 健康 への効果
は同 じであ るといわれてい ます。
笑いの体操の効果 と して は、次の3つ があ げ られ ま
す。1つ 目の効果 は、笑 う動作を繰 り返す うちに、脳
が心か ら笑 ってい ると錯覚 し、気持 ち良 いと感 じるホ
ルモ ンや、ス トレスを抑え るホルモ ンを分泌 します。
そのため、 リラックス した状態 になることがで きます。
2つ 目の効果 は、笑 うため に使 う顔の表情筋や声帯、
胸筋、腹筋な どの筋肉 は、呼吸を行 う時 に使 う筋肉で
もあ ります。そのため、笑いの体操で呼吸をす るため
に使 う筋肉が鍛え られ るため に、呼吸が深 くな り体 に
酸素をた くさん取 り入れ ることがで きます。3つ 目の
効果 は、笑 いの体操 を行 うことで、 「笑顔美人 ・美男
子」 にな ります。 この効果が表れ ることで、周 りの人
を幸せな気分 にす ることが出来 ると思 います。 リラク
セ ーシ ョンの一つの方法 と して 「笑 いの体操」をや っ
てみて くだ さい。
【演習】 リラクセー シ ョン法 「笑いの体操」
演習では、「笑いの体操」を体験 していただきました。
本日のテーマは、「宇宙旅行笑い」でした。参加者の皆
様に思い思いの宇宙旅行を していただき、最後は会場が
すてきな笑顔でいっぱいになりました。
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